ఆరోగ్య మె మహోౌభాగ్యం 


కారత (పభుత్వ వయోజన విద్యా శాఖవారు నిర సహించిన 
28వ జాతీయ పోటీలో బహుమతి పొందిన రచన 


రచన; 
ముంజులూరి కృష్ణకుమారి 


న్యూన్తూడెంటు ) బుక్‌ సెంటరు : 
“ఈ 


కారల్‌మార్క్స్‌ రోడ్‌, విజయవాడ - 520 002 ఫోన్‌ : 62222 





AROGYAME MAHA BHAGYAM 
by Smt. M. KRISHNA KUMARI 


PRICE Rs. [10-00 


January : 1990 


Published by : 


NEW STUDENTS BOOK. CENTRE 
KARAL MARX ROAD, 
VIJAYAWADA—520 002 


Prize winning entry 
23rd National Competition 
for Manuscripts for Neo Literates 


by Directorate of Adalt Education 
New Deihi-2 


ఇందులో... 


గజ్జ 

కడుపులో పాములు 
వాంతులు 
మలదిద్ధకం 
(పధమ చికిత్స 
బెణుకులు 

వళ్ళు కాలడం 
సిటిలో మునిగితే 
వడదెబ్బ 
కుక్కకాటు 
పాముకౌటు 

విషం 

కరెంటు షాకు 
ఆనందం = కుటుంబం 


౧0 
v3 ; 
Noa / 
ర | 
# ET | 
9 కం న 
ష్‌ 4d + 
3 0 | . 
క ॥ స 
స్ప - . : 
వ ( 
స్ట “ బ్‌ 
i 1. 
J 
స్‌ 1 
లి 





కానీ ఆ వరం మనకి అందకూడదని కొందరు శ తువుల 
నిపెడ్తూ వుంటారు వోరాడుతూవుంటారు. 

ళో చీకటి, మురుగునీరు 

రోగాలకు మి శులు. మనదేహానికి శ తువులు, 

ఈ శరీరానికి-క ళ్ళు పళ్ళ, చెవి, ముక్కు, 

తల-ఇలాఎన్నో భాగాలున్నాయి. 

(పకి భాగం ముఖ్యమ. 

(పతి భాగం స. . 

మన దేహం ఒక వింత యంతం అనుకొందాం. 

అప్పుడు కాళ్ళ, చేతులు, మొండెం 

యం తానికి రూపానిచ్చే భాగాలు 

ఎభాగం, దెబ్బతిన్నా ఆ యంతం నడక సరిగాసాగదు. | 

తెల్లనిపలువరుస, “బలంగా మెరిసే కండలు ( 

అందరూ కోరు కొంటారు, కాని రోగాలు 

రాకుండా వుంటేనే ఆ కోరిక నె సాధ్యమవుతుంది 

అందుకోసం_ఇట్ల, వళ్ళు బాగుండాలి 

. ఇంటినీ, వంటిని, సరిగా చూసుకుంటే. 

చాలారోగాలు రానేరావు. న. 

రోగం లేకపోతే మనిషికీ ఏనుగంతబలం. 

ఇంటిల్లి పాదికీ వేయిఏనుగుల బలం, ను 

రోస్‌లు రాకుండా వుండాలంటే సరిగా అన్నం 8 తినాలి. 
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గోధుమ, వరి తింటేనే చాలదు. 
చిక్కుడు, వేరుశనగ, పెసర, కంది, మినుము తినాలి. 
కేరట్‌. పరం కూడా వుండాలి. 
కాయగూరలు కో మంచిబలం. 

గోంగూర, తోటకూర, చుక్కకూర. 

పాలకూర, మంచి చూపును, శ కిని ఇస్తాయి. 
పాలు పటు: she ఉక్సాహోన్నీ "పెంచుతాయి. 


వళ్ళు జాగ్రత్త. 


పళ్ళయినా, కోరవళ్ళయినా నిర్ల ర్లత్యం. పనికిరాదు, 
పళ్ళ మొలవాలంే ను మందేది వాడనక్కన్లేదు 
పళ్ళు వాటంతటవే వస్తాయి. aU 
ఆహారాన్ని నమిలే ఈవళ్ళని స సరిగా చూచుకోకపో 3 
అన్నీ ఇబ్బందులే. సరిగా నమలని ఆహారం 
. శ రీరానికి సరిపో నేదు. కనుక జాగ్రత్త ౩ పడాలి. 
_ తీపి పిండివంటలు బాగుంటాయని న 
_ఆకిగా తింపే వచ్ళపాడవుతాయి.. య. ట్ట 
. వాటిలో ఆమ్ల మం కలిగించే వదార్థాలుండి 
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పంటి చిగుళ్ళలో యిరికిన మెతుకుల్ని 

తుంపుల్ని (కిములు పులియ చేసాయి. 

పంటిని కరిగించే ఆమ్లాలుగా, ఈ పులిసిన 

పదార్షాల్ని మారుసాయి. ఆలా పళ్ళలో తొ|రలు 
థి జో 

ఏర్పడి మరిన్ని (క్రిములు జేర్తాయి. ఐన్ను పిప్పి 


పన్నుగా మారుతుంది. ఏది నమిలినా బాధ'పె 
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నెమ్మదిగా రాలిపోతుంది పనిచేయని పన్ను తో 
సరిగా ఏది నమలలేము. రాలిపోయిన పన్నుఉన్న 
చోట మరోపన్ను మొలవదు . 
ఈ పళ్ళతో. నమలలేని క్‌ కదిలేపళ్ళతో 
చూలాలు సరైన అన్నం కూర తినలేదు. 
అందుచేత ఆమెకేకాదు ఆమెకు కలగబోయే. 
బిడ్డ పళ్ళకు కూడా హోని కలుగుతుంది. 
ఏమి తిన్నా సరె, నోటిలో నీళ్ళుపోసుకుని 
wae ఉమ్మాలి. అప్పుడు. పళ ల. 

ఏ తుంపులూ మిగలవు. : 
(ప్రతిదినం ర్మాతి పొద్దుటాకూడా పళ్ళని శు భంగా 
తోముకోవాలి. అప్పుడే గట్టిపళ్లు, తళతళలాడే పన్లు 
మీ నోటికి అందాన్ని స్తా స్తాయి. : 
గట్టి పళ్ళుంపేనే. చెరుకును ఏ ముక్కంయాచేసి న నమలగలం. . 
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చింతకాయ పులుస్తను కొరికి రుచి చూడగలం... 


త్‌ 


 బొడికంసె మెత్తటి కుంచెలాంటి పల్లి మంచిది. 


పపతోముకొనడమం పే గరగరలాడే గరుకుపొడితోరుద్దడం కాదు. . 


గరుగు పొడితో పళ్ళను రుద్దితే పెపొర- అరిగే (ప్రమాదం ఉంది... 
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కందుకే పుల్లను వ తడిలేకుండా పళ్ళపై పకుద్దాలి. 
నుండి డిగువకు పళ్ళ ) పైరాయాలి, 
పల, Wain లో తోమాలి. 
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స | ఎరు? పెక్కినా : నొప్పివాపు వున్నా. 

 వయోరియా అనే అరక్‌; గ్వర్తని తెలునుకో,. 

వైద్యునికి చూపించుకో.. వ 

ఆహారం లోపంవల్ల, ఈ వళ్ళకి న నష్టం కలుగుతుంది. 
కడుపులో పేగుల్లో .డములున్నా పంటిచిగురు . 

వ్యారివ్తుంి, వళ్ళు వె పాచిపట్టినా పంటికిహోని.. 


న! న 


న. 


eu మ్‌ EY mt ప తతో I కక గా 
శ న ననన న. శం శ గ 


వాళ తక్‌ HT క [1 నాం 


Orr LB mele మ 


ఎత్తుపళ్ళు తలి లి దండులకుంపు 
బిడ్డలకు రావడం సహజం 

కాని గొగ్గికణ్ళ_ ఎగుడు దిగుడుగా nn 
గత్త పడవచు 


పిలలు నోటోవెలు వేసుకుంపే దిగుడు 
గా ౧ 


పణ్ళవస్తాయి_ పిల్లి లను సరిగాచూ వ. 
పిల్ల ల౩కాదు. 'పెద్లవారికి కూడాపళ్ళం gee En 
© 
పృగాకు నమిలికే ల న పళ్ళకి గా సర్‌ పడ్తుంది. 


పుగాకునమిలితే నోట్లో ట్లొపుట్టకురుప్పకి విజమేనిన ల. 
పొగళతాగితే కడతా పండుకు" కారణం కావచ్చు. 

జ ల 
చిక్కీలు, జీళ్ళు, బిళ్ళలు తీంకే చప్పరిం 
రుచిగానే వుంటుందికానీ సరిగా నోరుకడుగుకొనకజోతే 
పాచిపడ్తుంది. 


చెరుకు ముక్క-లు నమిలినా 3 పీచున్న ఫలాలుతిన్నా 
ne ఆకుకూరలు సేవించినా ఘీ వ పళ్ళకు జలం. 
బలమైన పళ్ళు ఏ వయను వారికైనా ఆనందాన్ని స్తాయి. 
ఆరోగ్యమై మైన పలువరుసలు ముఖానికి అందాన్ని స్తాయి. 


: చెవి 

చప్పుడు చెవిన పడితే చ చాలు 

చంటిపిల్ల సహితం అటు ఇటు చూస్తుంది. 

చెవుణండి వినపడే పిల్లలకే మాటలు వస్తాయి. 

- మాటబన్న వాదే మనిషి అవుతాడు. a 

అందుకే చెవి, గురించి కొంచెం తెలుసుకుందాం. న మ. 
"పైన కనబడే చెవి, చెవిలో చిన్న భాగం. 
ea! చెప్పిన మాట “వినకపోతే. చిన్నప్పుడు: 

| అయ్యవార్హూ. పెద్దలూ: 'చెవినిమెలివేస్తారు అకేపై 
— దానిలోపల వుంటుంది. ఆసలుచెవి 1. 
శ i గోతిలోపలి. సన్నని 'పొర'పేరు చెవిడోల 
మధ్యభాగం గాలితో నిండే సంచి. - 
.. గొంకునుంచి ఒక నాళం దీనివి. కలుపుతుంది... 
.... చెవిడోలుకు మూడు చిన్న ఎముకలు గొలుసులా "అక... 

వుంటాయి. ఆవే, నుత్తి. డాగలి, జీను. ee వ 
. టా. వున లియా .ఆనుద్రవం ని సిండిన వ. "ee 








వెలుతురు రానిగదులలో నివసించడంపలన 

ఇలా చీము జద్బి వస్తూవుంటుంది. క. 

గవదబిళ లు వచ్చిన తర్వాతకూడా Te 
ఆందుకే చెవిలో గులిమి చేరనివ్వరాదు. . 
చెవిలో గుడ్డముక్కలు, దుమ్ము, ఇసుక దూరినా చెవిపోటు వస్తుంది. 
చిన్న గాపోటు వస్తే వేడికాపడంపె.డ్తె.. ఆ పోటు a 
గ్లిజరిన్‌ వేసి గులిమి తీనుకోవచ్చు. పదేపదే చెవిపోటు... 
పెడితేమ్యాతం వె వైద్యుని దగ్గరికివెళ్ళి క వైద్యం వాం. 
ఒక్కొక్కసారి చెవిపోటుతో. వాటు, దుమ్ములొ ని pon 
చెవిలో చీముపడ్తుంది. చీమవరిన చెవి. ఖల 
లోపలిపొర ఉబ్బుతుంది. ఆ ఉల్చినపౌర న సరలికే చెముడు. 
వస్తుంది. కొందరికి పుట్టుకషుదదీ. వెముడుపుంటుంది.. . _ 
ఇలాంటి వారితో కొందరికి వయం రో పోళాయి.. 





వన చూసి. నేర్చుకొనేమనిషి-పానం వినలేకపోతే 

. చెముడువలన మాటలేవినలేక పోతే, ఏమాటలూ 

న మాట్లాడలేడు. అలా మాటలురానివాళ నే 'మూగవారు. అంటారు. 
టి! ముసలితనంలో చెముడువస్తే నరాలనదుత్వేం తగ్గి 

చెముడు వచ్చిన దనుకోవచ్చు. కొంచెమే చెము ఖం. 

వారికి చిన్న చెవిమిషను అనే_ిన్న యంత్రం చెవి. 

. ప్రక్కనేషె పెట్టుకుంటే బాగా వినబడుతుంది. 

. కాని కొందరికి ఈమిషను పెట్టినా. వినలకరోవచ్చు. 


ము ముక్కు. 


ప వాసన తెలిపే అవయవం పేశే స మక్క. _ వట్టమక్కడునా. 
పొడుగుముక్కు. అయినా ఒకే 

డ్‌ ' ఏదైన నా గాలిపీల్చు రెండు చిల్లలగొక్టమే.. న 
య చెన్న వండుకు. చమ ల ధూళిని ఏ చొరనీయవు. 


ae లాం లు. | 





ఆందుకే మురికిగా వున్న గుద్దరితో ముక్కుశుడుచుకోనరాదు | 
జలుబు, రొంపవచ్చినదం టే . 
ముక్కుల్‌ ఏ గా గాలిసంచులలో 

(కిము కిములు జేరాయని గుర్తుంచు కోవాలి. 


ముకు”_లోని కణాలు క్రిములతో యుద్దం చేస్తాయి. ఆ యుద్దంలె 
చచ్చిన కణాలగుంప్ప అ చీమిడిగా een వగుండి 


వత్తరాదు. .దక్కలో పుల్లలు దోపరాదు 


మనిషి (ప్రాణమే పోతుంది. 


సే . క గొంతు 


ఆహారం ప పళ్ళతోనమిల తింటాం కాని నమిలిన ఆహారం న 
ముద్దేవి మింగించే గొట్టం గొంతు. = : 
ఆంకేకాదు మాట్లాడేరిదుకు పక లించేది గొరితు,. 
_ వూపిరిపీల్చె వదులు మార్గంకూడా అదే... 
ఆహారనాఃకలో (పధానభాగమది. 


భం 


ముక్కుచిల్లకు, నోరుచివర గొంతులో ఒకచోట. శెరచుకుంటాయి. 





టక ,_డనుండే ఆహారం Fre. పోతుందీ. 
మనం పీల్చినగాలి ఆ అక్క_డనుందే ఊపిరిఠిత్తు త్తులకు చేరుకుంది, 
గొంతులో పెన రెండు కాయలుంటాయి. 
గాలిలోని శ్రమలను అవి అడ్డుకుంటాయి. 
గాలిని తీసుకొనే ఊపిరితిత్తులకవి కాపలా, 
| (క్రిములు అధికమయితే ఈకాయలు 
వాచి గొంతు న నొప్పిగా నుంటుంది. 
అందువ ల్ల ఏదీ మింగుడుపడదు. 
దీనికి దగ్గుతోడయితే దవడ క్రింద నొ ప్పి పెరుగుతుంది. 
అప్పుడు పూర్తి ర్రిగా విశంతి తీసుకోవాలి... "పెన్సిలిన్‌. తా ' 
mm మందులు వేసుకోవాలి. తేలికపాటి ఆహారం తీసుకో వలి. 
. వుప్పునీటితో నోరు ప్పక్కిలించికే. త ' 
బాధకొంత తగ్గుతుంది. ఈ గొంతు నొప్పి. . సదేవధే వ వే స్త = 
శస్త్రచికిత్స అవసరం: కావచ్చు, ఈ చెండుకాయలు 
తరచుగా వాచే పిల్లలకి. క్రీళ్ళనొన్వులు శతుగుతాయి ...... 
“పిల్లి లు. ఎత్తు పెరగరు.. ఊపరి. ని తిసుకోమం క కష్టంగా... సని 





IK చెవికూడా. వాస్తుంది... 3 

అ gE | . లా ల్ల ' 
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. {i 





పరి సరము లా 


మనం పీల్చేగాలి, తాగేసీరు, తినెఠిండి మన ఆరోగ్యాన్ని 
కాపా డ్రాయి. మనమూ, మన పళువులు విసర్జించే 

మలమ్మూ కాలను ఇంటికి దూరంగా వుంచాలి. 
మనకి రోగాలను కల్లించే అనేక ర వీటిద్వారా - వ్యాసస్తైయ. 





రోగం. కల్లించే (శ్రమలు వ మలం ద్వారా భూమిని చేరతాయి. ప. 
భూమిమీద" “వుండే. మట్టిద్వారా. నీటిలో. _పవేశిస్తాయి.. 

సేళిద్వారా తిరిగి మనిషిలో జే జే ర్తాయి. మరల మలంద్వారా 
"వెలువడి మట్టిలో, నీటిలో చేరిన. ఈ ag ! 

శరీరంలో చేరే. ఈ య్యాతకి. 

ఈగలు, దోమలు సాయప డ్ర డ్తాయి. మనిషికివన్నే 


అనేక రోగాలకి ఇవేకారడాలు 5 రోగం. . వక్తాక్ళ న మందు. 





తిని ని రోగాన్ని త తగ్గించుకొనడం కంపే. 

య్‌ ఈ శ్రిములను చంవడ మే మంచిపని. 

గాలి అందరూ పీల్చవలసినదే. ఒకరు పీల్చి వదిలిన ' 
గాలి శం గొప్పో మరొకరు పీల్చక తప్పదు. 
జనం ఎక్కువగా వున్న ప్రదేశాలలో మరీ తప్పడు. 

: అందుకే శ్రములున్న. గాలిద్వారా జలుబు, దగ్గు 
ఒకరినుండి మరొకరికి ఆంటుకొంటుంది pe 
"అందుకే మంచినీరువాడండి, ఎక్కడా పాచిని చేర్చకండి.. 


గాలిపారేఇంట్లో వెలుతురు సోకే ఇంట్లో నివసించండి. 


శ. అప్పుడే ఇబ్బును. కొంతవరతై. నా దూరం చేయగలం, . 
బా మురికినీరు. గోకులలో న నిలవ వుండరాదు. శ 
దులమూ త్ర విసర్జనకి చౌకగా చోటు తయారుచేసుకొని. బ్‌ 
నీరు మలం భూమిలోకి వెళ్ళే సదపాయం-చే చేనుకోవాలి. | 
+ జనం కిక్కిరిసి వుండేదో టు అంటున (ed వసాయి.. = 3 





క 7 "త్ర ర గా క్రిములు వ్యాప్తి పి చెందుతాయి. _ య. . స 
గ. పరుల దుస్తులు వాడరాదు. దుస్తులు. అ i 4 గాల; 
తీగలని గు ర్రుంచుకోవాలి. అంధుకే! న 6 ఉతికిన En 
వేసుకోవాలి. వేసవికాలంలో. వదులు. బట్టలు. ha 
కాలికి ట్‌ వేనుకుంచే ఎంత్‌ సలు 








వేసుకున్నా శభంగా వుంచుకో, 
పాదాలకు. ఆనెలు ఠాకుండా, పాదాలను తేళ్లు, తరెలు 
పురుగు పృట్రాకుట్టకుండా కాపా డ్రాయి. 

ఊరుతిరిగి దుమ్ముకొట్టిన పాదాలతో. 'ఇంటిలో 

అడుగు పెట్టరాదు. కాళ్ళు 'కభంగా కడిగిన తర్వాతనే 
గదిలో అడుగూ పెట్టాలి. eo 

కాళ్ళు చేతులు తప్పక కడగాలి. 

ఎక్కడబడితే. అక్కడ ఉమ్మరాదు.. 

చెత్తలు అస్సలే విరజిమ్మరాదు. . 
దగ్గువచ్చి దగ్గినా, తుమ్మినా. చేతిగుడ్డ అడ్డుపెట్టకో 
లేకపోతే నీ దగ్గు, రొంప యితరులకు తంటుకంటురదీనో శెలునుకో. 
అతిగా ఫొగతాగకు, సారాయి అసలే సేవించకు ల 
నోటిలోను, కడుపులో నుక వచ్చే పుట్టకురుపు బాలురకు 
ఇవే కారణఘుని గమనించు. చేతులు శ్మభంగా వుంచుకో. 
గోళ్ళను పెంచితే గోళ్ళలోమట్టి చేరుతుంది. FE క. 
మట్టి ఏపాటి. అన్న ౦లో కలిసినా కడుపులో పురు గడుగులువస్తాయి.. క 
ఈగలు ముసిరే ఆహారం అసకేతినక్తు. .. FI 
అదిరోగాలకు సోపానం. క 
దోమలు జుమ్మని తిరిగేయిల్లు అరోగ్యానికి పుట్టినిల్లు. _— 
చీకటింటిలోనివాసం జబ్బులే. మార్గం. లల్ల 
ఆరోగ్యంగా జీవించాలంటే మనిషికి వృక్రంకావాలి.. 

స కష్టించి పనిచేస్తేనే . 





క్రి ల్‌ లం 


గాలిలో నీటిలో వ్యోపించి యుండు కొన్ని (క్రిములు, 

పురుగులద్వారా. వ్యాపించు మరికొన్ని, 

గాయాలద్వారా లోపలికి జేరును. మరికొన్ని, eh శ. 

తాగేనీరూ, తినే ఆ ఆహారంద్వారా వచ్చే క్రిములు కతత 
_చెఫాయిడ్‌. జ్వరంలాంటి రోగాలను. తెస్తాయి, 
గాలిలోవ్యాపించు | (కీములవల్ల క్షయ, 'మళూచి కలుగును, 

ఈగలు దోమలు ప్లేగు, మలేరియా bast 


ee గ. 


రోగాలను కలితను. _గాయాలద్యారా జేకే క్రిమిపేభ 

తే ధనుర్వాతం కెళ్ళే టిటనస్‌ మి ఈ వ్యాధులకు 

ఎన్నో మందులు, చికిత్సలు వున్నాయి. మన పరిసరాలను. 
బాగా కృళమచకాంపె 4 ఈ Mo న. 
ల్‌ అరికట్టవచ్చు. మనం ౧. oy 

_ మనలోని రకం చాలావరకు వ్యాధురితో 1 సంతో. పోరాడుతుంది. 
౧... కములు లోపల చేరగానే, రే రక్తంలో జీవకణాలు. 

| 3 వీరులై లైన ప్రారం. పట్టించి. శీముల; ల. _ a 








“అదిర రోగాలురాకుండా చేసేమందని ముందు జాగర్త ఆ అని 
పదేపదే అందరికీ తెలియజెప్పాలి. 


పెద్ద సంతలకు, తిరునా నాళ్ళకు ss కలరా రాకుండా. 


గా తీసుకోవడం మరువకు, 
టీకాలు వేయించుకుంటే, 'మకూది. 
మహమ్మారి దరిజేరనే చేరదు. 
కోరింతదగ్గుకు కూడా సూదిమందు: వుంది. 


inf సం 


అది వేయిస్తే సే ఆ దగ్గుతో. పిల్లల్లు చనిపోకుండా. వుంటారు: ' 
గాయానికి ఎప్పుడు తుష ప్పుపట్టిన మేకు తగలసీకు. 

మట్టీ, పేడ, గు_రప్పలద్దైె అసలే అంటించకు.. 
అ స్తె ధనుర్వాతం వస్తుంది. ఖో 
ఈ వాతం రాకుండా చూలాలు, బాలెంత తపక ఈ సూది 
మందు తీసుకు తీరాలి. ౨. 
"పిల్ల అకు సరై. న సమయంలో. సరై రన సూదిమందు. వేయించు 
అనిటికొలు వంకరచేయి అవుతాయి. స టు. 

చిన్న! పుడే. టీకాలు వేయినే స్తేసరి, ఇప్పుడు ఇలాటి 


మందు సూదితో కాకుండా 'నోటిమంటుగా, అమ్తన్నాత ౧22 త 


పిల్ల లకు ఏడాదినిండే లోపల మూడుమార్లు. ఈ మందు 
ఇవ్వాలి. ఇదిగాక బి. జి అనే సూదిమందు. 


వేయిస్తే  కయలాటిదగ్గు అ. దగ్గరకే ౬ రాదు.. 
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"వరదల తర్వాత, | నివరితరిగో. కురిసిన వర్షం తర్వాత తరచు. 
. వచ్చేకలరా! కూడా, .నూదిమందు. జేయేంచుకన్న వారి 


: గ 3 ue a ry స్తో 4 ( ళ్‌ 
1 | Ce le i gra a : 





అడ ఆనాఫిలిస్‌ అనబడే దోమలు గోడలపై 
అన్నం కంచాలపె వాలును. అప్పుడుదాని పొట్టలోని చలిజ్వరప్పు 
(క్రిములుకదిలి అవి వాలిన.చోట చేరును. 

మనం తినే తిండిద్వారా మన (పేగులలో ఈ ఆ (క్రిములు జేరును. 

ఆ (క్రిములు మన పేగులలో గుడ్డు పిల్లలను విడుచుటవలన జ్వరం 
చలి, పదు వాంతులు వసాయి. జక అనే. రకందోోమ a 





er Sarardl ఎక్కువగా. నుణలి, 


65S. 
ఇది ఆ పోనీరరలోవీర్లో సోహం నారీ కౌర్రడం... rs 
ఈ వ్యాధిని. కల్గించే! కిములీ = ఈ రకాల నే కనుల. 
_మంచంచుట్టూ. దోమశెరకట్టుకొని పడుకుంటే. ఈ దోమలు. . 


మన శరీరాన్ని కట్టవ్వ, మేదసరీడ మడ ఏ పక్కడ్యా.. 


వంట మ 


వుండకూడదు. బు బూజా,. దమ్మ ల స్టా. కల్లు స ృరంవసకో. 


డిడి.టి మందు. చల్లితే ఈ దోమలు వ్యాపి ఆ 
చెందవని తెలునుకో. 


“ఈగలు. 


ఇంటిలో ఈగల pa క్కువయిరే,. 
| వంటిలో రోగాల హోరు తగ్గదు. 
మురికి పదార్థాలకు, ఈగ ముద్దుబిడ్డ. 
. శ్రినివబుర్థాభికు. మంచి న స్తం. a 
కుళ్ళ వస్తువుల దీనికి కన్నవారివోటు.. న్‌ 
కుభ్భుపెంట పోగులే. ఇది గుడ్డుపె్టె వక్క. బట్టలు, 
ఈగగుడ్లు ఆరురోజులలో ఇస్తే పిల్ల లవుతాయి. 
- 'మనపరిసరాలను పరిశుభ్రంగా. వుంచడమొక్క-ే వీటిని 
_అరికనేమార్గం, డయాజియాన్‌, మలాధియాన్‌, మందులు . 
చల్లి కే ఈగలగుడ్లు ఈగల. పిల్లలు మరణిస్తాయి, స. : 
. పాచిచేసిన పెంట, నవా. మూత్తగ్గ న 
" జేర్ఫాలి, ౩ చె ెత్తను “వూరికి. దూరం . సిరి . 
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బొ దం కలు 


ఇంటిని శు భంగా వుంచాలంపే బొద్దెంకలు లేకుండా 
చూడాలి. ఇక ర్మాతిపూట వంటయింటి రాజులు, - 
ఈ మహారాజులు మీసాలరాజులు 
దుర్వాసన వఏీటిలక్షణం. ఇవి ఎక్కడే నావాలీనా. 
తిరిగినా మలం వదిలినా ఇల్లి ంతా వాసనవేస్తు స్తుంది. 
"పిటి (గుడ్డ వల్ల ఎంతో (ప్రమాదం వున్నది. 
అందుకే మురుగుపారే కాల్వలు తూములు తప్పక 
| కడగాలి, మురకీబట్టలు చాలాకాలం వంచకుండా : 
ఉతికి ఆరవేయాలి. 
ఇల్లు పొడిగా వుంచుకోవాలి. 





Pe, 


మంచంపట్టా నవారు 'మడతలలో వర్చీలమేకాల 
| సందులలో వుంటుంది. గోధుమరంగు. నల్లి. క ర 
మనిషి ర రక్తమే దీని ఆహారం, డయాజినాన్‌ చల్లి కే ల్‌ 
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వరటికి దురద క 








es పొడివేసే ఇవి చస్తాయి, 


పేలు; పట్టకుండా తలంటుకి కోవాలి తలప్మభంగా వుంచుకోవాలి, 


. రజీ. 
“జి 
గజ్జి దురద ఆది . చెప్పనలవి కానిది. a 
(కే్గసందులలో, చంకమూలలలో, తొడల 'యరుకులలో | 
. మడమలిమీద గట్ట క్రిమి గుడ్లు పెట్టు సాయంత్రం _ we 
| బాగానే గుడ్లనుండి' 'పిర్లిలొచ్చు. దురద పెరిగి. బొరియలందు 
చీముజేరు దుస్తులు, డక్కంట్టణ అన్నీ ట్‌. 


| వుతకాలి, ఒకరికి స పాన ఇంటిల్లి ఏ పాదికి పాకును 








ఈ దురద, బెంజై లు అంజనం మందులు సాయత్రం. 
. పూయాలి, ఆందరూ ఒకేసారి చికిత్స ౩ చేయించుకోవాలి. 
ల న్‌ న ర లే 


" పెద్దల్లో పిల్లల్లో విరేచనాలు తరచుగా గా వచ్చే | జబ్బు. 

తిన్నది జీర్ణ ంకాక పోవడం దీనికి కొంతవరకూ కారణం... 
కడుపులో. పాములుకూడా. ఈ జబ్బుకి తోడవుతాయి. వ. 

- నులిపురుగులు, ఏలికపాములు, కొంకిపురుగులు 

బివైపాములు మనకడుప్పలో నే. "పెరుగుతాయి... we . 

ఇవి వున్నవారికీ ఆకలి వుండదు. కడుష కో  చిరన్లొ్ట 
వస్తూ వుంటుంది, జ్వరం, + చికాకు: వన pe. 












పళ్ళు కొరుక్కొనడం, ముక్కు గోక్కోవడం 

ముడి దురద. డి ఉబ్బినపొట్ట, విరేచనాలు | 
మనపొట్టలో పాముల ఉనికికి సాక్షులు. me మ 
మనంతినే తిండిద్వారా. ఈ పాముల గుడ్లు లోఫ్థల చేరతాయి. షో 
ఈ! గుడ్డు కడుప్పలోనే పగిలి పిల్ల లుగా పెరుగుతాయి... 

ఇవి పేగుల్లో అడ్డంపడి అజీర్ణాన్ని కలిగిస్తాయి. న వ 
అలా ఇవి మనళ క్రీనిపీల్చి. వేస్తాయి. .ఆసనంచివరదురడ స కల్లిస్తాలు. క 
మనం విడిచే మలంలో కనకిడే ౩ తెల్ల ల్లదారపు. పోగులులా. న గ 


న్‌్‌ నోటిలో గా గాలిపీల్ఫినప స్సు అర 


'కనబడేవాటిని నురిషరుగులంటారు. ఇవి ముడ్డి చట్టూ 

గుడ్డుపెడ్తాయి. ఒక్కొ_క్కపారి జు కూడాపోతాయి. 
అ పిల్లలు (పక్కలో ఉచ్చ పోయడం, అన్నం రం 

వీటివల్లవచ్చె లక్షణాలు... 
కొంకిపాము, బద్దెపురుగు సన్నని తాడువలె నుంటాయి. 

పేగుల నంటుకొని మనరక్తాన్ని పీలుస్తాయి. స్‌ 
పందిమాంసం? ఆవుమాసం తిన్న ప్పుడు ఇవి మనిషిలో 
చేరుతాయి. నారప్పరుగు చెరువుసీరు తాగేవారికి శ్యతువు.. 


ల 


కాలిపై కురుపులు, సీట్‌ బొబ్బలు నారపురుగు నివాసాలు. 
బొబ్బచికికి పుండుగా మారుతుంది, వ. 
- కాచిననీరు వడబోసి. కాగిత ఈ పురురు చేరదు. 2 మ 


పిల్లలు కక్కడం స సహజం, b a న న. శ స. ప. క . మ 


అ కడుప్ప, పట్టనంత తిన్నపుడు.. 










. స జ . a శ eis ia ఫి, స 
స అతిగా 7 నవ్వినా, వ పరుగెత్తి త్రిన్మా ఫట్‌ వ వా (a 


Fr or 
-_ 


కడుపులో (క్రిములు, పాములు (పవేశించినా తిన్నది డోకుగా 
'పై కిలచ్చును. 


౬ ర్‌ అన ఫే 
వాంతులు ఎక్కువయితే శరీరంలో నీరు నష్టమగును. 


ఆలా సీరుపోకే శకేరంలో వణుకు కలుగుతుంది. 
మలబద్దకం ఏర్పడి, మ్యూతంతగ్గి మనిషి బరువు 


తగ్గిపోతాడు. వాంతి రాకుండా అరే 


క లు, తిప్పి పరుండ బెట్టాలి. నోరు ముక్కు 


. శ్నుభవరదాలి. పలుచని జావ, మంచినీరు, పళ్ళరసాలు 
_ ఇవ్వాలి. వీటిని రోగి ఇముడ్చుకొనలేకపోతే వై మ. 


చత సూదిమందు న 


పతి ఉదయం మనిషికి విరేచనం కావటం న 


మంచి ఆరోగ్యానికి గు ర్త 


: ఆతి పలుచని విరేచనం, రాయిలా. గట్టిగాపడే ఇ మరిం 
| స . మలబద్దకానికి గు ర్త మలబద్ధకం తగ్గాలంటే. 


న ఆ. . కొవ్వు. మంగళ ఎక్షమా.. 
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వుండే పదార్థాలు తినడం తగ్గించాలి. కూరలు, పళ్ళు, 
ఎక్కువగా తింటే సరైన వేళకు విరేచన మవుతుంది. 
వేళకు మలవిసర్జన చేయడం మంచి అలవాటు. 
మలబద్దకం వలన చూలశంకవా గది, ముడ్డిలో 
వగువ్ళ వచ్చును, అందువలన మలవిసర్జన 
బాధాకరంగా వుంటుంది. అన్ని వేళలా ఆముదం. 
పుచ్చుకొనడం ఆ ఆరోగ్యానికి మంచిదికాదు. 

కడుపునిండా తినడం, కష్టించి పనిచేయడం 

స మలబద్దకానికి సరై న మందు 

అపుడే “నుజవిరేచనం oe 


పథము చకిక్స. 


న (వమాదమన్నది ఛెప్పిరాదు. ఇంటా, బయటా, 
- పొలంలో, రోడ్డుపైన, ఎక్కదడై. నా జరగవచ్చు... - 
. హ్‌ వైద్యుడు వచ్చేదాకో. మనీష్‌, ప్రాణం. me i 
వై వైద్యం అందేవరకూ, చేతులు. మడుభుకొని. న 








వచ్చు. గాయపడినవారికి ముందుచికిత్స చేయాలంటే 
అయొడిన్‌ అరకు, స్పిరిటు, .గాజుగుడ్డ, దూది చుట్టిన 
పుడకలు అవసరం, కళికోత, గీనుకుపోయిన గాయంమైన 
ఆయొడిన్‌ టించరుకాని, స్పిరిటుగానిపూసి గాజు గుడ్డకట్టాలి. 


స్పిరిట్‌లో ముంచిన దూదిని గాయంపైన అతికి స్తై చాలు. 


లోతుగా తెగిన క తిగాట్లను గాజు గుడ్డతో నొక్కిపట్టి. 





డాక్టరు వద్దకు గాయవడినవారిని తీనుకుపోవాలి. 
. గాయంచుట్టూ మట్టిజేరితే గాజుగుడ్డతో తలపె గాటుపడి తే 
- చుట్టూవున్న వెండుకలు కత్తిరించి చ 
_.గాటుపైన ఆయొడిన్‌లో ముంచిన దూదిని వుంచాలి. 


ర క్రం ఆగకుండా కారడం రోగికి వమాదం. అందుకే. 

గాయాన్ని గాజుగుడ్డతో వ _త్రీ పట్టుకోవాలి. 
రక్తం కారటం కస్తేవరకు, కాఫీ టీలు రోగికి ఇవ్వరాదు. 
రోగ మంచినీరు చ నప్పరించటం మంచిది. 

ముక్కునుండి నె త్తురుకారినదంకే అపాయమే. 
అప్పుడా మనిషికి గాలిబోగా తగలాలి, కిటికీలు అన్నీ. తెరచి 
గదిలోనికి గాలీబొగా నచ్చలాచేయాలి, రోగి దుస్తులు _ 
వదులుచేయాలి. ముక్కుబదులు నోటిద్వారా. 
య గాలిని పీల్చమని రోగికి చెప్పాలి, ముక్కు. 

షు .చీదకూడదు. మందినీళ్ళ వున్న సరీ, లేదా 


os చన్నీ టిలో తడిపిన గుడ్డతో కాని రోగక్‌ముక్కుపై పైన 


. నుదుటిమైన మేడ'వెనుక అద్దాలి. రక్తం: కారడం "a 
a | ఆగేవరకు | అలా + చేయాలి. 


చె ౮ కర ర్‌ లు 
క్‌ ముంజేవలు బె బెజీకి కొందరికి నాన్నా వ టం Un Si ర es. 





ల ? రకేంచలేని నోము వాపు ర 


ఆ నొప్పి, వాపు వున్న చోట నొక్కిపట్టి వైద్యుడి 
దగ్గిరికివెళ్ళి చూపించుకోవాలి. సున్నం, బెల్లం 

కలిపిన పట్టు వాపుని తగ్గించునే కాని బెణుకులను 
బోగొట్టదని తెలునుకో ఆ పట్టు ఎముకని' 
అతికించలేదని గుర్తుంచుకో. కట్టుకట్టిన తర్వాత 
రోగిని కదిలించరాదు. కాలువిరిగినప్పడు నీలబిడరాదు: 
విక? :గినదోట మర్దనా చేయరాదు, 


న వట్ళుక కొ ల డం 0 
పండుగలలో, a కస మసిలే నీరు. : 
కొళ్ళమీదన్నో వంటిమీదనో ఇడవచ్చు. ఆలాకాలినచోట 
ష్మరః బడుతుంది. నీటితో కూడిన బొబ ఏలు శేలతాయి. ల 
అప్పుడు కలిగే బాధ్య మంట, కాలివవారికే శెలుస్తుంది. 


_ చల్లని వెన్న గౌయాల పైన పూసిన హాయిగా వుంటుంది, వ. 


చ్నాల్‌ అను మందు పైనపామిన మేలు | : స 5 
| పొయ్యిదగ్గిర. మంట చెంగును. అ ce 
+ bn డీసరిబుడ్డి చ మంటకొన న బక అయికన్నా విం ంటుకొని న. . న 





i శ ప 5 స్త్‌ జ ee , స్‌ో i క్ట ల 
శే ట్లు ఖా స్‌ a కా 





.. మంటపై క్తి ఎగసి వస్తు ౦ది వెంటనే ఆ మనిషి కి దుప్పటి. 


చుట్ట పెట్టాలి. లేదా గోనెగుడ్డకప్పి. we ళల 


వం. ంచాలి. అప్పుడు మంటలు ఆరిపోతాయి. - ప్రాణం. క 
. దప్కుకుంది మంటపై నీటిని పోయరాదునుమా. ౨. 
జొన్నలను చిరవరాదు నుమా, రోగినెపుడు.. కవ్పివుయాలి: 
రోగికిపాలు, కాఫీ వళ్ళరసాలు ఇన్తే ముర స. 


ఏటవాలుగా రోగిని ప పడుకో బెట్టి 
తీసుకొ నిపో వాలీ, గ్‌ . : అ అ 


Sr ee జ సట 


he ag న 


re 
తన 










నీటిలో ము నిగితే ! 


లలక నా, పెద్దల నో సీటిలో ఈదాలని వుంటుంది. 
వంట. పిల్ల కాలువలో సరదాగా ఈదులాడటం సరదాయేకాని 
అన్ని రోజులూ మనవికావు. కొద్దోగొప్పో ఈతవచ్చుకదా ఆని 
ధైర్యంచేసి యీదడం మంచిదికాదు. ఎవరై నాసరే నీటిలో-. 

దునిగిపోలే వారిని వెంటనే ఒడ్డుకు అ బోర్లాపడుకో బెట్టాలి. 


నో; గొంతులో. వుండిపో యిన. బురదని తీయాలి, 





తలని ఒక (పక్కకు (తిప్పి న. గట్టిగా = కౌక్కుకే. ఆ ౨ మమ 
గిననీరు. బయటకి వస్తుంది. వీప్ప కింద ప్రక కాలిలో. 
మనచేతేలుంచి బలంగానొక్కి.. వదలాలి అవ్వడు. ఆ "మనిషి / 
 శాతీవదులయి ne: ఉపిరి పిలుప్తారు. er క . 


న క్ర. స్‌ 


రోగికి బాగా గాలి తగిలేలా. 


మ స్ప చే వేడిపాలు తాగించాలి. 


వడదెబ్బ 


వేగా పాళా లేకుండా వేసవికాలంలో ఎండలో తిరిగిన 
- వడకొట్టి మూర్చవచ్చును. అతి శ్రమ. ఆందోళన... 
| వలన కొందరు తెలివితప్పి పడిపోతారు. ర క్రం చూస్తే. 
కొందరికి తెలివి తప్పి పోతుంది. అప్పుడు ఈ ఆ రోగిని. 
వెల్ల కిలా. పడుకోబెట్టాలి కాళ్ళ ఎత్తువై పృ 
తల దిగువన 'వుండేలా రోగిని వ కరోనరి. 
" రోగి చుట్టు. జనం మూగరాదు. 


ప ."ేలకరిం రించి, వెల్లుల్లి చిదిప్‌ ముక్కు జ ద గ్గ. న. మ 
అతనికి. శతెలివిరాగానే కా! ఫ్ర! ఏ యివ్యాలి. & 





కొందరికి చిన్నతనం నుండీ వుంటుంది. రోగి అరుపులు 

కేకలు పెట్టి, నోటనురుగులతో కౌలుచేతులు 

కొట్టుకుం ౦టూ వుంటాడు. అప్పడు అతని పళ మధ § 
గుడ్డలమడత వుంచాలి. అతను ధరించిన = 

దుస్తులు వదులుచేయాలి, చల్ల టినీరు తాగించా బ్ర 

అతనికి గాలిబాగా తగిలేలా చూడాలి, . 


కక ల. 


పక్కకాటుకు 'చెవ్పదెబ్బ మందుగానే కాదు, : : 
పిచ్చికుక్కకి నీరంటె భయం, క్రరచినకుక్కును కట్టివేయాలి. | 
పిచ్చికుక్కవుతే చం పేయాలి. పదకొండురోజుల ౧ 
మాత్రమే కాటువేసిన ఆ. పిచ్చికుక్క డ్రకుకుతుంది.. 
ఆలాటికుక్క- కరిస్తే రోగికి నీటి భయం జబ్బు వస్తుంది. 
. ఆ జబ్బురాకుండా. వారించడానికి సూదిమందుల్మున్నాయి. a 
క రోగిని కుక్క కరవగానే ఆ మందుకావాలని డాక్టరునడుగు. i 
-గాయంనుండి నెత్తోరును బయటకు వరల కర 
we కడిగి నీరుభోస్తూ వెత్తుడును కడిగేయాలి... 


పావుకా టు 


పాములు ధకకాతుతు 
పొలంగట్లమీద పాకచూరులలో పాములు తిరుగుతూ : 

వుంటాయి. పొంచివుంటాయి. కాటువేయనవి తరచుగా. అ 
“పాముకాటు మేకులు గుచ్చినట్లుంటుంది. 

అది కరచినచోట ఏరని (ద్రవం కారుతుంది. బాధతో స సలుపు. 
కల్గించును. ఆయితే ఆన్నిపాములూ విషం కల్లినవి cw 
కప డాక్టరు వచ్చేలోగా గాయానికి పెన తాడుకట్టి. : 
"గట్టిగా వత్తి పట్టుకొని రక్తం బయటకు కారనీయి.. 
: 'ముంచునీళ గలో గాయం ముంచు, విషం Soa . - ట్ర . 
డాక్టరు ఇక్ళే న సూదిమందు. తీసుకో. 





వ ఇ 
వంటింటిలో గిన్నె లవైన మూతలుండాలి. లేకపోతే 
తినేపదార్థాల పైన పురుగులు వాల్తాయి, చీమలు చేరతాయి. - 
అన్న ంకుండ పె పెను, కూర దాకలోనో కిరసనాయిలు వచ్చు. 
ఎరువుల మరదుల కాళీసంచీ ఎగిరిపడవచ్చు. 





. ఇది తెలియని పిల్లలు పెద్దలు. ఆ పదార్థాలను తిని ప్రాణం. 
| మీదకు తెచ్చుకుంటారు. డాక్టరు వచ్చేలోగా రన ee ; 
క నిషాహారంతిన్న ర రోగిచేత వాంతి చేయించాలి. 


ఉప్పనీళ్ళను తాగించాలి. అప్పుడుకిన్న దంకా బయటకు 
వస్తుంది. 

లేదా అంగుడిలో వే )నుజొనిపి, మ. 
'వెలికితీయాలి. వాంతిచేసిన తర్వాత . 

నల్లగా మాడ్చిన రొ, పిండి క లిపిననీళ్ళు 
_ మరగించిన టీ నీళ్ళ యిచ్చిన మంచిది. అందుకే. ఇంటిలో. 
+ విషపదార్థాలను ఎప్పుడూ దూరంగావుంచాలి. 


క కరెంటు షాకు. 


! కరెంటు దీపం, వెలిగించడం ఆనందమే, Er య. 
కాని ఆ వెలిగించే శక్తిని. మ్యాతం. 1 స య 
| తాకరాదు తాకితే. షాకు తగుల్తుంది. ౨౧ me 
"విరిగిన ః స్విచ్‌ వే వేసినా వర్షంలో కరెంటు. ం పాడ్‌. శెగనస్పరు. 
మనిషికి షాక్‌. § కొట్టవచ్చు 'వెంటనే వీలయిత్తే శ యిన్‌స్విచ్‌. ౧. 
ఆ సివే యాలి. పొడి! బిల్లి, అట్ట ర బ్బ రుగు డ్డ డ్డ: మీద వన . న. 






ఆధిందం PRS 


ఇంట్లో అందరూ సుఖంగా ఏ న లోను లేకుండా వుంటే 
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